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の証拠は既に研究報告されている（Haskell et al., 2007）．身体活動が健康によい影響を及
ぼすという研究はロンドンの二階建てバスの運転手は車掌に比べ，虚血性心疾患の発症率
と死亡率が有意に高いことを示している研究から始まった（Morris et al., 1953）．その後，
様々な研究があって1980年代に2つの興味深い調査が発表された．男子10,000名，女子3,000
名を対象に8年間追跡調査したアメリカのAerobic center longitudinal study （ACLS）によ
ると体力が一番高い群に比べ一番弱い群の全体原因死亡率（all-cause mortality）危険度は
男子，女子それぞれ3.44，4.65倍増加した（Blair et al, 1989）．
　ハーバード出身16,936名を対象に16年間追跡調査した研究によると週2,000カロリー以上
摂取者はその以下の摂取者に比べて死亡率が27%低かった．これは約5時間速歩に該当す




かった（Berlin & Colditz, 1990）．
　身体活動量による定量的効果についての研究によると，1週間に1,000カロリーを消費し
た場合500カロリー未満の消費群に比べ死亡率が20〜30%減少した（Paffenbarger et al， 
1993）．身体活動の健康効果は全体活動量，つまりカロリー消費量または身体活動時間と






























































































































10） METs, VO2, Vco2, R, AT
11） VE and AT
12） 症状，症候
13） 心拍数，血圧，ST level（安静時，各stage，peak exercise，回復期）






















■ Rockport One-Mile Fitness Walking Test
　 V˙O2max =132.853−0.1692（body mass in Kg）−0.3877（age in years） + 6.315（gender） 
−3.2649（time in minutes）−0.1565（HR）
　−Gender = 0 for female, 1 for male; HR is taken at the end of walk
　−Standard error of estimate; 5.0 ml/kg/min
■ 1.5 mile run test
　 V˙O2max （mL/kg/min） = 3.5 + 483 / （time in minutes）
■ Cooper 12分検査
　 V˙O2max = 3.126 × meter−11.3
■ Balke 15分検査
　 V˙O2max = 2.67 × meter + 9.6


























































きる． YMCA bench press検査で男性は36kg，女性は16kgの重りを使うのに1分あたり30
回反復速度で検査する．
　（3） 柔軟性
　子供は座って腰を曲げて（sit and reach test）測定して，大人は立って腰を曲げて
（forward bending）測定できる．前屈検査は腰の柔軟性よりハムストリング（hamstring）の
















1）  できるだけ多く動けるようにする（Blair et al, 1989; Paffenbarger et al, 1993; Sandvik， 
et al., 1993）．
2）  健康を維持及びもっとよくするためには普段より息が上がる程度の中強度身体活動を1
日 に30分 以 上，1週 間5日 以 上 行 う よ う に す る（Paffenbarger et al， 1993; Nehlsen-
cannarella et al．， 1991）．
2）-1．  上記のような活動に無理なくまたはより体力を高めようとするのであれば，普段よ
り息がもっと上がるような高強度身体活動を20分以上，1週間に3日以上規則的に行
うようにする（Paffenbarger et al, 1993; Morris et al, 1990; Manson et al, 1991）．
3）  ストレッチングなどの柔軟性運動は毎日行うようにする（Parsons et al, 1992; Bandy et 
al., 1977）．
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4）  筋力運動は身体部位別に1週間に2〜3回行うようにする（Parsons et al, 1992; Bandy et 
al,1977; Pollock et al., 1999）．
5）  TVまたはビデオゲーム，パソコン作業などのような動かないで過ごす余暇時間を1日 






度で，最大余裕心拍数（HRR， heart rate reserve）または最大余裕酸素消費量（VO2R， 





























































19 very very hard 非常にきつい
18




13 somewhat hard ややきつい
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12
11 fairly light 楽である
10
9 very light かなり楽である
8
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